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ИНТЕГРАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ И ПОЗНАВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ ВУЗА 
КАК УСЛОВИЕ СНИЖЕНИЯ ПОКАЗАТЕЛЕЙ БИОЛОГИЧЕСКОГО ВОЗРАСТА 
КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: физическое воспитание студентов; биологический возраст; познавательная 
деятельность; студенты; здоровьесберегающие образовательные технологии; двигательная актив-
ность. 
АННОТАЦИЯ. В статье рассматриваются особенности учета показателей биологического возраста в 
организации образовательного процесса по физическому воспитанию среди студентов вуза. Для 
практики физического воспитания определение биологического возраста по двигательному крите-
рию является основополагающим элементом. Поэтому авторы исследования обращают внимание 
на карту «Проверь себя» (Ю. Н. Вавилов), которая оптимальна для выявления показателей биоло-
гического возраста. Цель исследования — поиск и анализ эффективных методов снижения показа-
телей биологического возраста студентов вуза на основе интеграции двигательной и познаватель-
ной деятельности в образовательном процессе в рамках курса физического воспитания. В работе 
использованы следующие методы исследования: анализ научно-методической литературы, тести-
рование физической подготовленности, изучение продуктов деятельности студентов, методы мате-
матической статистики. В качестве респондентов выступили первокурсники двух факультетов, дви-
гательная деятельность которых была направлена на снижение показателей биологического воз-
раста. Респондентов предварительно ознакомили с особенностями работы с картой «Проверь себя»: 
расчетом общего уровня физической кондиции (ОУФК), составлением диаграммы и определением 
биологического возраста (БВ). Наряду с этим была предложена специально разработанная про-
грамма снижения показателей биологического возраста, а также предоставлена возможность выбо-
ра одного из альтернативных планов работы в этом направлении. Анализ результатов двигательной 
деятельности был ориентирован на установление среднегрупповой динамики исследуемого показа-
теля, который продемонстрировал снижение. Познавательная деятельность в рамках курса была 
ориентирована на формирование знаний, умений и навыков, необходимых для работы с картой 
«Проверь себя». Было установлено, что процесс физического воспитания, основанный на снижении 
показателей биологического возраста, позволяет улучшить не только двигательную активность, но 
и познавательную деятельность студентов вуза. 
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ABSTRACT. The article deals with the importance of the indicators of biological age for organization of the 
education process of physical education of university students. In practical physical education, determina-
tion of biological age via motor criteria is a basic element. Therefore, the authors of the article turn their at-
tention to the chart “Test Yourself” (by Yu.N. Vavilov), which seems to be an optimal tool for determining 
biological age indicators. The purpose of the study is to find and analyze the effective methods of reduction 
of the indicators of the biological age of university students based on the integration of motor and cognitive 
activities in the process of physical education. The following research methods were used: analysis of scien-
tific and methodological literature, physical fitness tests, and the methods of mathematical statistics. The 
sample included first-year students from two different faculties, whose motor activities were aimed at re-
ducing the indicators of biological age. The respondents had been acquainted with the following aspects of 
the “Test Yourself” chart: calculation of the general level of physical condition and chart drawing and de-
termination of the indicators of biological age. Furthermore, the students were asked to follow a developed 
program for reducing the indicators of biological age and were given a chance to choose an alternative plan 
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of action in this direction. The analysis of the result of the students’ motor activity was oriented towards 
the establishment of the group average value of this indicator, which demonstrated a tendency to decrease. 
The cognitive activity within the course was oriented towards the formation of knowledge, skills and habits 
necessary to work with the “Test Yourself” chart. It was found out that the process of physical education 
aimed at reduction of the indicators of biological age makes it possible to increase not only the physical ac-
tivity of university students but also the cognitive one. 
Введение 
рганизация образовательного про-
цесса по физическому воспитанию 
среди студентов предполагает не только 
формирование профессиональных компе-
тенций, но и целенаправленную работу по 
сохранению и укреплению здоровья уча-
щихся, расширению их функциональных 
возможностей, развитию физических ка-
честв. В настоящее время ряд ученых отме-
чает целесообразность совершенствования 
системы физического воспитания студентов 
вуза [4; 8; 12; 13; 16]. При этом особое вни-
мание уделяется воспитанию устойчивой 
потребности в самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями [1; 2; 15 и др.]. 
Однако, несмотря на все старания ученых и 
педагогов, актуальной остается проблема 
повышения двигательной активности со-
временной молодежи [9; 10; 11; 15]. 
Известно, что у студентов спортивные 
интересы и потребности весьма разнообраз-
ны и многие находятся в поиске наиболее 
подходящего им варианта занятий. В этой 
связи в качестве альтернативы следует пред-
ложить снижение показателей биологическо-
го возраста (БВ) посредством целенаправлен-
ных занятий физическими упражнениями. 
Следует отметить, что людям свойственно вы-
глядеть моложе своих лет, особенно в студен-
ческом возрасте. Поэтому это свойство чело-
веческой натуры можно использовать для по-
вышения их двигательной активности. 
Биологический возраст (БВ) — это дос-
тигнутый отдельным индивидом уровень 
развития морфологических структур и свя-
занных с ним функциональных явлений 
жизнедеятельности организма, определяе-
мый средним хронологическим возрастом 
той группы, которой он соответствует по 
уровню своего развития [3]. Общеизвестно, 
что существующие методики определения 
показателей БВ основываются на различ-
ных критериях: костный возраст, зубная 
зрелость, половое созревание и т. д. Мето-
дика проф. Ю. Н. Вавилова с соавторами 
«Проверь себя: методика комплексной 
оценки физического развития и физиче-
ской подготовленности» [14] позволяет оп-
ределять БВ по двигательному критерию, 
что позволяет не только оценить «двига-
тельный ресурс» человека, но и активизи-
ровать двигательную и познавательную 
деятельность студентов вуза. 
Цель исследования — выявление мето-
дики снижения показателей биологическо-
го возраста студентов на основе интеграции 
двигательной и познавательной деятельно-
сти в образовательном процессе по физиче-
скому воспитанию. 
Методы и организация исследования 
В настоящей работе были использова-
ны следующие методы исследования: ана-
лиз научно-методической литературы, тес-
тирование физической подготовленности, 
изучение результатов деятельности студен-
тов, математико-статистическая обработка 
данных. 
Исследование проводилось на базе Бу-
рятского госуниверситета в процессе обуче-
ния студентов-первокурсников дисциплине 
«Элективные курсы по физической культу-
ре и спорту». В эксперименте приняли уча-
стие юноши физико-технического факуль-
тета (ФТФ) и факультета биологии, геогра-
фии и землепользования (ФБГиЗ) очной 
формы обучения (по 20 человек с каждого 
факультета), которые в течение четырех не-
дель были вовлечены в физкультурно-
спортивную деятельность, направленную на 
снижение показателей БВ. Следует отме-
тить, что исходные данные были получены 
в начале месяца (сентябрь), а итоговые — 
в конце. 
В рамках исследования физическая 
подготовленность студентов определялась 
на основе показателей карты «Проверь се-
бя» (двигательная деятельность). При этом 
полученные результаты явились основани-
ем для расчета общего уровня физической 
кондиции (ОУФК), составления диаграммы 
и определения БВ (познавательная дея-
тельность). 
Перед началом исследования авторы 
предварительно ознакомили студентов с 
особенностями работы по карте «Проверь 
себя» [6; 14]. Также были предложены на-
учно-методические источники для расчета 
полученных данных [5; 7; 18]. 
Для самоподготовки студентов к кон-
трольному тестированию была предложена 
индивидуальная программа снижения по-
казателей БВ [19]. Следует отметить, что в 
зависимости от индивидуальных предпоч-
тений была предоставлена возможность 
выбора альтернативного плана работы 
в этом направлении. 
О 
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Таблица 1 
Структура оценочной шкалы двигательной деятельности  
(возраст — 18,6 лет) 
Уровень физической подготовленности 
Оценка уровня Оптимальный уровень Дефицит развития 
качеств 
Высокий Выше 
среднего 
Средний Ниже 
среднего 
Низкий Качественная 
Ниже 4,0 4,1—6,0 6,1—8,0 8,1—10,0 10,1 и 
выше 
Биологическая 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл Балльная 
Таблица 2 
Структура оценочной шкалы познавательной деятельности  
(возраст — 18,6 лет) 
Уровень познавательной деятельности 
Оценка 
уровня 
Творческий Повышенный Базовый Репродуктивный Информационный по 
В. И. Тесленко 
Высокий Выше 
среднего 
Средний Ниже среднего Низкий Качественная 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл Балльная 
 
При выборе методов оценки физкуль-
турно-спортивной деятельности мы руково-
дствовались следующими обстоятельствами: 
– двигательная деятельность на основе 
данной методики является многокомпо-
нентным образованием и включает научно-
методическое сопровождение участников 
исследования (методические рекомендации 
по подбору нагрузки, помощь в разработке 
индивидуального плана, изучение резуль-
татов деятельности студентов и т. д.); 
– возникает сложность в оценке ре-
зультатов самостоятельного выполнения 
физических упражнений, а также в выборе 
адекватной физической нагрузки; 
– трудно подобрать соответствующие 
способы оценки познавательной деятельности. 
Перечисленные обстоятельства позво-
лили разработать шкалу оценки двигатель-
ной и познавательной деятельности студен-
тов, структура которой представлена в табл. 1 
и табл. 2. Таблица 1 отображает структуру 
оценочной шкалы двигательной деятельно-
сти. Она представлена оценкой уровня дви-
гательной деятельности: качественный — 
это вербальная оценка уровня физической 
подготовленности, где показатели «низ-
кий» и «ниже среднего» характеризуют 
низкий уровень физической подготовлен-
ности, а «средний», «выше среднего» и 
«высокий» — оптимальный уровень физи-
ческой подготовленности; биологический — 
это единица измерения, которая позволяет 
определить, в какой степени БВ превышает 
паспортный (хронологический) возраст 
(ПВ), а также уровень физической подго-
товленности; балльный — это оценка уров-
ня физической подготовленности по воз-
растающей шкале от 1 до 5, где 1 соответст-
вует низкому уровню физической подготов-
ленности, 2 — ниже среднего, 3 — средний, 
4 — выше среднего и 5 — высокий. 
В табл. 2 представлена структура оце-
ночной шкалы познавательной деятельно-
сти со следующими уровнями: информаци-
онный — получение информации об осо-
бенностях работы с картой «Проверь себя»: 
расчет ОУФК, составление диаграммы и оп-
ределение БВ; репродуктивный — усвоение 
и воспроизведение полученной информа-
ции; базовый — работа с результатами фи-
зической подготовленности посредством 
расчета ОУФК, составления диаграммы и 
определения БВ; повышенный — уровень 
усвоения учебного материала, который по-
зволяет оказывать помощь отстающим сту-
дентам; творческий — высокий уровень ус-
воения учебного материала, который по-
зволяет не только оказывать помощь от-
стающим студентам, но и определять пути 
снижения показателей БВ [17] (в нашей мо-
дификации). 
Следует отметить, что полученные ре-
зультаты оценивались в баллах, которые 
явились основой для определения уровня 
снижения показателей биологического воз-
раста. 
Результаты исследования  
и их обсуждение 
Анализ исходных данных, полученных 
на основе карты «Проверь себя», свидетель-
ствует, что физическая подготовленность 
первокурсников не соответствует норме 
возрастных показателей, кроме упражнения 
«подъем туловища». В табл. 3 представлены 
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исходные данные физической подготов-
ленности: 1 — виды физических упражне-
ний; 2 — возраст респондентов; 3 — количе-
ство респондентов; 4 — оценка индивиду-
ального уровня физической кондиции 
(ОИУФК) для 18 лет (для мужчин); 5 — ис-
ходные данные физической подготовленно-
сти первокурсников; 6 — возраст, соответст-
вующий результату, показанному в видах 
физических упражнений; 7 — разница меж-
ду биологическим и паспортным возрастом 
(БВ – ПВ); 8 — баллы за разницу между 
биологическим и паспортным возрастом 
(БВ – ПВ). 
Представленные в табл. 3 данные по-
зволяют определить, что биологический 
возраст равен 29,3 при паспортном возрасте 
18,6. Разница между БВ и ПВ составляет 
10,7, что, согласно структуре оценочной 
шкалы двигательной деятельности, пред-
ставленной в табл. 1, соответствует низкому 
уровню. При этом балльная оценка — 
3 балла, которая соответствует среднему 
уровню. Качественная оценка — «низкий», 
так как низкий уровень биологической 
оценки начинается от 10,1 и выше. В нашем 
исследовании разница между БВ и ПВ со-
ставляет 10,7, что намного превышает ПВ. 
Следовательно, физическая подготовлен-
ность студентов первого курса находится на 
низком уровне развития. 
В табл. 4 представлен итоговый уровень 
физической подготовленности студентов 
первого курса. 
Таблица 3 
Исходный уровень физической подготовленности юношей первого курса 
Виды физических 
упражнений 
В
о
зр
а
ст
 (
П
В
) 
 
 
N 
Студенты первого курса Разница 
(БВ – ПВ) 
Баллы  
ОИУФК Х ± m Диапазон 
возраста 
(БВ) 
1 2 3 4 5 6 7 8 
Сгибание и разги-
бание рук 
 
 
 
18,6 
 
 
 
40 
42 31,2 ± 2,0 39—40 20,4 1 
Прыжок в длину с 
места 
233 222,4 ± 4,9 26—29 7,4 3 
Подъем туловища 24 27,8 ± 0,6 19 0,4 5 
Вис 55 47,4 ± 2,5 26—29 7,4 3 
Наклон 11 8,7 ± 0,7 21 2,4 5 
Бег 1000 м 203 262,2 ± 6,4 45—49 26,4 1 
Средние арифметические показатели биологического 
возраста 
29,3 10,7 3 
 
Таблица 4 
Итоговый уровень физической подготовленности юношей первого курса 
Виды физических 
упражнений 
В
о
зр
а
ст
 
(П
В
) 
 
 
N 
Студенты первого курса 
Разница 
(БВ – ПВ) 
Баллы 
ОИУФК Х ± m 
Диапазон 
возраста 
(БВ) 
1 2 3 4 5 6 7 8 
Сгибание и разги-
бание рук 
 
 
 
18,6 
 
 
 
40 
42 35,7 ± 2,4 35—39 17,0 1 
Прыжок в длину с 
места 
233 225,2 ± 3,6 26—29 7,4 3 
Подъем туловища 24 29,3 ± 0,8 19 0,4 5 
Вис 55 58,2 ± 3,7 19 0,4 5 
Наклон 11 9,3 ± 0,4 21 2,4 5 
Бег 1000 м 203 236,2 ± 8,7 35—39 17,0 1 
Средние арифметические показатели биологического 
возраста 
25,8 7,7 3,3 
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Таблица 5 
Оценка познавательной деятельности студентов первого курса 
Уровень 
познавательной 
деятельности 
Оценка познавательной деятельности, % 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 
Высокий Выше 
среднего 
Средний Ниже 
среднего 
Низкий 
Творческий 12,0 18,0 27,0 25,0 18,0 
Повышенный  15,0 16,5 27,5 25,0 16,0 
Базовый 17,5 20,0 25,0 25,0 12,5 
Репродуктивный  17,0 20,0 25,0 23,0 15,0 
Информационный  18,0 47,5 19,5 10,0 5,0 
Итого: 79,5 122 124 108 66,5 
 
Представленные в табл. 4 данные по-
зволяют определить, что биологический 
возраст равен 25,8 при паспортном возрасте 
18,6. Разница между БВ и ПВ составляет 7,7. 
Согласно структуре оценочной шкалы дви-
гательной деятельности, представленной в 
таблице 1, это соответствует среднему уров-
ню. При этом балльная оценка — 3,3 балла, 
которая также соответствует среднему уров-
ню. Качественная оценка — «средний», так 
как средний уровень биологической оценки 
находится в диапазоне 6,1 — 8,0. При этом 
разница между БВ и ПВ составляет 7,7, что 
также превышает ПВ. Следовательно, рост 
уровня физической подготовленности сту-
дентов первого курса приводит к достижению 
среднего уровня развития, что заметно луч-
ше, чем при исходном тестировании. 
Общеизвестно, что усвоение учебного 
материала в вузе требует определенных 
усилий как со стороны преподавателя, так и 
со стороны студента. В этой связи авторы 
исследования предварительно ознакомили 
студентов с особенностями работы с картой 
«Проверь себя», так как она предусматри-
вает расчет ОУФК, составление диаграммы 
и определение БВ, благодаря чему оценива-
ется познавательная деятельность респон-
дентов. 
В табл. 5 представлена оценка познава-
тельной деятельности в процентах с ото-
бражением всех уровней. В итоге наиболее 
частотной оказалась оценка 3 балла (124%), 
качественная оценка — «средний». Далее 
следовала оценка 4 балла (122%), качест-
венная оценка — «выше среднего»; оценка 
2 балла (108%), определяемая как «ниже 
среднего»; затем оценка 5 баллов (79,5%) — 
«высокий» и оценка в 1 балл (66,5%) — 
«низкий». 
Представленные в табл. 5 данные по-
зволяют сделать вывод, что студенты не-
физкультурных вузов не уделяют должного 
внимания физкультурным знаниям. Однако 
среди них много студентов, которые само-
стоятельно занимаются физическими уп-
ражнениями, посещают спортивные сек-
ции, имеют высокий уровень физической 
подготовки и выступают за сборные коман-
ды в соревнованиях доступного уровня. 
 
Рис. 1. Математическая модель физической подготовленности 
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Результаты расчета ОУФК позволяют 
оценить физическую подготовленность в 
виде следующих вариантов: супер (0,6 и 
выше), отлично (от 0,2 до 0,6), хорошо (от  
–0,2 до 0,2), удовлетворительно (от –0,6 до 
–0,2), неудовлетворительно (от –1,0 до  
–0,6), опасная зона (от –1,0 и ниже). Также 
они дают возможность составить диаграм-
му, которую следует рассматривать как ма-
тематическую модель физической подго-
товленности: 1 — сгибание и разгибание 
рук; 2 — прыжок в длину с места; 3 — подъ-
ем туловища (брюшной пресс); 4 — вис на 
перекладине; 5 — наклон; 6 — бег 1000 м 
(рис. 1). 
Представленная математическая мо-
дель позволяет получить достоверную ин-
формацию о плюсах и минусах физического 
развития, а также оценить уровень физиче-
ской подготовленности по отдельным ви-
дам упражнений. 
Заключение 
На сегодня актуальной остается про-
блема повышения двигательной активности 
современной молодежи. Поэтому для со-
вершенствования системы физического 
воспитания студентов вуза возникает необ-
ходимость поиска путей удовлетворения 
интересов и потребностей подрастающего 
поколения. Полученные результаты дают 
основание полагать, что возможность сни-
жения показателей биологического возрас-
та станет объективной причиной занятий 
физической культурой и спортом. 
Таким образом, авторы исследования в 
качестве одной из альтернатив повышения 
двигательной активности предлагают сни-
жение показателей биологического возрас-
та посредством целенаправленных занятий 
физическими упражнениями. 
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